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Cuidado con las bebidas

energizantes

Su consumo frecuente puede estar re-
lacionado con ansiedad, ataques de
panico, hipertension e insomnio.

Erick Alexis Cortés*

Son consumidas por aquellos que sienten que no tienen su-
ficiente energia y se fatigan con frecuencia. Otros las prefieren
mas por su sabor dulce. Los anuncios publicitarios recomiendan
utilizarlas para reducir el cansancio, eliminar el suefio, mejorar
la concentracion, el rendimiento académico y atlético.

Las bebidas energizantes utilizan principalmente dos ingre-
dientes potencialmente energéticos para el cuerpo humano:
el azucar y la cafeina. Aunque también pueden utilizar otras
sustancias como la taurina, vitaminas del complejo B, ginkgo bi-
loba y guarana. Estas sustancias incrementan el estado de
alerta porque interfieren con el proceso biolégico del suefio, blo-
qguean los receptores de adenosina y favorecen la liberacion de
catecolaminas (hormonas producidas por las glandulas supra-
rrenales como respuesta al peligro y que estimulan la respuesta
de lucha o huida).

Ademas, estimulan el Sistema Nervioso, mejoran los refle-
jos, incrementan el pulso cardiaco y la circulacion sanguinea.
Por esta razon, estan contraindicadas en personas que



tienen problemas de ansiedad, pues sus efectos pueden de-
tonar ataques de panico, estados de agitacion y crisis nerviosas,
asi como empeorar el insomnio y otros trastornos del suerio.

Las bebidas energizantes también pueden ser perjudiciales
para quienes padecen hipertensidén y enfermedades del cora-
zOn, ya que causan vasoconstriccion y potencian la actividad
cardiaca, lo que puede elevar peligrosamente la presion arterial
y provocar ataques cardiacos o accidentes cerebrovasculares.

Las personas sanas también pueden presentar estos efec-
tos si exceden la cantidad recomendada de cafeina (400 miligra-
mos al dia). Las y los infantes son mas propensos a sufrir
una sobredosis, ya que la cantidad recomendada se reduce a
2.5 miligramos por kilogramo de peso corporal (menos de 50
mg), misma que es muy facil de exceder si se desconoce la pro-
porcion contenida en el envase.

Otros riesgos, mas asociados con el consumo frecuente que
con la sobredosis, son las hipervitaminosis. Ademas, el alto
contenido de azucar de estas bebidas incrementa las probabili-
dades de padecer enfermedades asociadas con los altos niveles
de glucosa en la sangre, como diabetes y obesidad.

Si bien las bebidas energizantes no representan ningun
riesgo para la mayoria de las personas, se sugiere que su con-
sumo sea ocasional. Si con frecuencia se presenta fatiga o ago-
tamiento, se recomiendan otras formas naturales y saludables
de incrementar la energia, como dormir mejor, hacer mas ejer-
cicio y mejorar la alimentacion, asi como acudir al médico para
descartar cualquier patologia que pudiera estar afectando el me-
tabolismo.

Ver articulo en massalud.facmed.unam.mx
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Estas bebidas utilizan sustancias como el azdcar, la cafeina
y las vitaminas que incrementan el estado de alerta,
estimulan el Sisterma Nervioso, mejoran los reflejos y la
respuesta de lucha o huida ante el peligro, potencian el pulso
cardiaco y la circulacion sanguinea.

No se recomienda que las consuman
menores de edad, personas gque tienen
problemas de insomnio, ansiedad,

hipertension y enfermedades cardiacas.

El consumo frecuente también puede traer problemas
como hipervitaminosis y un alto nivel de glucosa en |a
sangre, lo que puede conducir a la diabetes y obesidad.
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